ŠPORT: Met žogice

1. Potrebuješ žogico v velikosti teniške žogice. (Žogica naj bo mehkejša. To je še posebej pomembno, če jo boš metal znotraj hiše.) Če žogice nimaš, jo lahko izdelaš iz papirja: papir zmečkaš v kepo in jo oblepiš z lepilnim trakom.
2. Najprej se ogrej. Pomembno je, da dobro ogreješ ramenski obroč in roke.
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NAREDI TOLIKO
TREBUSNJAKOV,
KOLIKOR SI STAR.

10 KRAT VISOKO SKOCI V ZRAK.

10 SEKUND €IM HITREJE
TECI NA MESTU.

DRZI PLANK 25 SEKUND.

NAREDI 10 POCEPOV.

NAREDI 5 SKLEC.




3. Določi in označi mesto, s katerega boš metal. 
4. Pri metanju žogice je pomembna tvoja začetna postavitev. Žogico primi v tisto roko, s katero pišeš. To roko daj za telo, nasprotno roko pa usmeri naprej, proti smeri meta oz. proti cilju. Pazi tudi na postavitev nog. Če držiš žogico v desni roki, gre naprej leva noga. Velja torej princip nasprotna roka – nasprotna noga. Oglej si spodnja posnetka za pomoč:

· https://www.youtube.com/watch?v=PxkRSsZIW10
· https://www.youtube.com/watch?v=p_gSs6mXrnI
5. Izvedi dve vaji, pri vsaki 8 ponovitev:

· Met žogice v cilj: Žogico vrzi v tarčo, ki si jo določil (pred teboj, v višini tvojih rok). Poskusi zadeti sredino.
· Met v daljino: Žogico poskusi vreči čim dlje. Izmeri dolžino meta in zapiši najdaljši met.
